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Béng den hay bang gidy
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Tai liéu
* Nhitng hoat dong ma
toi thich lam

* Nhitng TG chiic va

\

40 quin thodi m4i cho 16p

Hoan tat tai liéu vé nhitng

— Khoe Manh Gon Gang Nhg Thé Dll(:

Bai Hoc Tong Quit

Bai hoc nay dudc 14p ra nhiim thiic ddy than chi bit dau tap thé duc dé
ting cudng thé lyc. Than chi sé ki€m di€m lai nhitng mon thé thao ho
thuc hanh trude kia, ciing nhu nhitng cdch tap khiac ma ho thich. Pén
phan cudi cia bai hoc, thin chi sé& tu 14p mot chuong trinh d€ gia ting
muc do tip cda ho.

Hop Ly

Tap thé duc nhiéu hon sé& cAn bing giita lugng calories nhin vio va ning
lugng tiéu thu, nhat 13 ddi v6i nhitng phu nit dang & trong giai doan sip
stta hét kinh nguyét.

Muc tiéu

Than chi s& tap thé duc nhiéu hon.

Muc dich

» Than chi s& hiéu 6 sy lién hé giita viéc tap thé duc va giit gin mot
sti’c ning lanh manh.

» Than chi s& dong ¥ ting thdi gian tip thé duc 1én it nhat 1a 30 phuit
mdi ngay.

Bai hoc

##% Bt dAu bai tp biing hoat ddng 1am gidn gin cot*. Bio than chii

ding thing va dua tay 1én cao khdi ddu. Bio ho dua cang cao cang tot.

Xong, néi ho nghiéng bén phai, roi nghiéng bén trdi. Cham dt bai tap

bing cdch cho ho dim chan tai chd trong vong 2 phiit.

Thich qu4 phai khong! Chiing ta chi mdi bt diu chuong trinh thé duc.
Nhitng ki€u tap gidn di nhu the nay 1a cdch t6t nhat d€ bt diu hay chim
dit mot ngay dai, va cling c6 ich ngay ca khi ban vira qua mot ngay cang
thing. Lam gidn gin c6t 1a mot cach t6t d& mdu luu thong, truyén sinh
Iuc cho cd thé, va thdy sdng khodi!

*Than chii nén ludn ludn hdi y ki€n clia bac s truée khi tham gia vio bat ctt hoat dong thé duc
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Khde Manh Gon Gang Nh&s ThE Dy

Tap thé duc con gitip moi ngudi, nhat 13 nhitng phu nit dang & trong giai doan sip min kinh, giit dugc
trong lugng lanh manh.

Giit dugc mdt trong Iugng lanh manh sé& 1am gidm nguy cd bi nhiéu loai ung thu nhv ung thu vi, ung
thu gan, ung thu rudt gia, ung thu tryc trang, endometrium, cling nhu nhitng bénh tit khic nhu dau tim
va ti€u dudng.

Nhiéu t6 chitc qudc gia lo vé stic khoé nhu Trung tim Ki€m Sodt va Phong Ngira Bénh Tat ( Centers
for Disease Control and Prevention), American College of Sports Medicine, the US Surgeon General
khuyén chiing ta nén tip thé duc khodng 30 phit mdi ngay. Nhitng hoat dong thé duc dugc khuyén
khich g6m c6 di bd, bai 101, Iam vudn, cit cd, don dep nha cita, khiéu vii va nhitng sinh hoat vui nhon
khéc.
Hiy d€ y d€n mot vai hoat ddng ma ban thich 1am.
Néu ban dang & trong 16p chi gdm mot thay, mot tro thi nén cin cif theo gidy thyc tip “Nhitng
Hoat Bong Toi Thich Lam” - Activities I Like To Do . Con néu ban & trong mot nhém thi nén
dé cho cic phu nif néi 1én nhitng hoat dong ma ho thich lam. Hiy viét nhitng diéu 4y trén bing
den hay trén bang gidy, réi bdo ho diing danh sdch nay d€ dién gidy thuc tap “Nhitng Hoat
Pong Toi Thich Lam”-Activities I Like To Do.
Khi ban da lam xong mot hoat ddng, hdy quay sang xem xét nhitng hoat dong ma than chu liét
ké ra. Trudc hét, hiy héi tai sao ho ngung nhitng hoat dong d6. Cau trd 15i clia ho c6 thé 1a: vi
khong c6 thi gid nita, cAm thay qué gia, bin qua, hay khong cé du tién dé ghi tén vao trung tim
thé duc thim my. Ban hdy néi cho thin chii biét 1a nhitng 1y do ho néu ra rit ding, nhung ciing
c6 rat nhiéu ly do diing khong kém vé viéc bit dau tap thé duc tr lai.
Thé duc van dong cho mdt bd phan quan trong nhat trong co thé clia ban d6 1a trdi tim! Tap thé duc
ciing gitip nhitng kich thich t8 tot ting thém. Piéu nay c6 nghia 12 khi ban tip thé duc, ban that sy
cdm thay thodi mdi hon. Thé duc ludn ludn 13 mdt phuong cich tot nhat d€ gidm sy cing thing.
Thé duc van dong céc bip thit 16n, nhd; ddng thdi 1am cho mau, vén chuyén chd dudng khi, duge
luu thong dé dang khip noi trong co thé. N6 con 12 mot sinh hoat xa hoi. Ban sé dat duge muc dich
ma ban tirng nghi 12 khong bao git c6 thé dat dudc (thi du nhu di bd 5 km c§ dong cho chuong trinh
Phong Ngira Ung Thu Vi), dit ra muc tiéu mdi va dat dude muc tiéu dé va ... con nhiéu diéu khic
nira.
Hiy thi¥ xem tai sao ban yéu thich nhitng loai thé duc ma ban liét ké ra.
Héi than chu tai sao ho thich 1am nhitng hoat ddng ma ho liét ké trén t6 “Nhitng Hoat Pong To6i
Thich Lam”-Activities I Like To Do- Thudng thudng ho s€ néi vi ho quen thudc véi hoat dong
ndy (ching han nhu mdt ngudi thudng khiéu vii lic nhd thi 16n 1én ho c6 thé ciing van thich
khiéu vii), ho vui khi tham dy hoat dong d6, hoat ddng d6 cho ho c6 cd hi giao ti€p, khi€n cho
ho cdm thdy thich thd. Hiy nhdn manh nhitng di€ém nay. Nhan manh 13 tdt cd cdc hoat dong
déu c6 thé vui- n6 khong nhat thi€t phai budn chan - nhat 1a khi ban thay ddi nhitng loai thé duc
khéc nhau.

Chang han nhu thin chi ¢6 thé 1ap thinh mot nhém d€ di bd v6i nhau. Ho c6 thé di bd véi nhém
nay vao ngay thit Tu. Qua ngay thit Nim, ho c6 thé mudn di bd nhanh mot minh. Thit Sdu, ho
c6 thé 1am vudn néu nha ho c6 vudn. Dung nhiéu loai thé duc khic nhau sé& 1am cho viéc tap
th€ duc vui nhon va phan khdi.
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Cho ho thay 14 hién nay ho c6 thé khong tip mot loai thé duc nio cd. Do d6 ho nén bit dau tir tir.
Muc tiéu ctia ho trong tuin 12 nén thém 10 phiit th€ duc cho c4 tuin 1&. Tudn 1& k€ ti€p ho sé ting
1én 20 phiit mot tuan. Mdi tuan ting thém 10 phiit cho dén khi ho dat tdi muc tiéu cudi cting 1a 200
phiit thé duc mot tuin.

D3&i v6i nhitng nhém cao cip- hdy néi vdi than chid 1a mot vai loai thé duc sé& gitip cho xuong dugc
chic chin. Nhitng loai thé duc nay goi la “thé duc lién quan dén stic ning cd thé”- weight-bearing
activities. Nhitng hoat dong nay bao gdm viéc di bo, chay, thé duc thim m§, va nhitng hoat dong
diing dén stic ning clia ho. Bdi 16i khong phai 14 loai thé duc lién quan dén trong lugng vi ban ndi
trén mit nudc. Bdi 16i 12 mot loai thé duc tuyét diéu, nhung nén x&p né véi céc loai thé duc khic
nhu di bd (Xem phﬁn Physical Fitness 2.5).

Bay gid chiing ta di xem qua mot vai loai thé duc chiing ta thudng 1am va hi€u tai sao chiing ta da tap,
chiing ta cAn tra 13i mdt cau hdi quan trong la: nhitng loai thé€ duc nao ban mudn thi lai 1an nita?
Chiing c6 thé 1a nhitng thé€ duc ban thudng tip, hoic nhitng thé duc ban luén luén mudn tip, hay nhitng
th€ duc ban da titng tip. Loai thé duc niao ban s& mudn tip thém vio tuan sau?
Dién t6 Nhitng Hoat Pdng T6i Thich Lam - Activities I Like To Do. Hiy chic chin nhitng muc
tiéu ctia than chii c6 thé dat dugc. Chiang han nhu néu by gid than chd khong tap thé duc chiit
no thi that 12 vo 1y khi cho ring trong tudn t6i, cif cdich mot ngay, ho sé& di bd 40 phit. Tuy nhién,
néu ngudi ndy thém 10 phit van dong vao 3 ngay riéng biét thi s& ¢6 1y hon. Hiy nhd ring- muc
tiéu 12 1am sao cho than chii thanh cong. Vi vy hay khuyén khich ho va ning d& mot cdch lac
quan. Né&u c6 thé, nén thu x&p cho ho dudc gidm hoc phi & nhitng trung tim YMCA ciia dia
phuong, hay nhitng t6 chifc khic trong cong ddng.
Hiy phan phit td liét k& Nhitng Trung TAm Va T8 Chidc Thé Duc Tai Pia Phuong. Hay thio luan
xem mdi dia di€m cung cip nhitng dich vu nio. Khuyén khich thin chi nghi dén nhitng hoat dong
khéc biét dé€ thay ddi.
C6 phai bay gid ban thiy phan khdi hon khdng- phan khdi vi biét dugc 1a tip thé duc khdng nhitng tot
cho cd thé clia ban, ma con t6t cho viéc tao duge mdi gidy lién hé, khong bi cing thing, va c6 thdi gid
cho gia dinh. Pay ciing 1 dip d€ tip trung tv tvdng. Hay chdm dit bai tip nay vdi thé duc lam gidn
gan cot.
Cham dit budi hoc v6i dong tac thu gidn ban tap khi bit ddu 16p hoc.




Lam béan sao t§ Nhitng Hoat BPong Toi Thich Lam -“Activities I Like To Do” ctia tirng thin chd.
Cho ho biét ban s& goi dién thoai vao cudi tuan dé xem ho c6 tap nhitng loai th€ duc ma ho du
dinh 1am khong. Hiy cin ¢t vio d6 d€ xdc dinh sy tién trién clia ho.

Nhitng sinh hoat gido duc

Hay bdo thian chi 1dp m6t nhém di bd vGi nhitng than chi khéc.

N&u ban c6 thé diéu dinh dugc viéc gidm gia § nhitng trung tAm sinh hoat cong ddng, hiy ciing
than chd thim viéng dia diém dé d€ ho biét nhitng ndi d6 nhu thé ndo va quyét dinh xem ho
mudn, hay khong mu6n tham duy.

Né&u ¢6 thi gid, hily chAm dit bai tAp bing cach di bo 10 phiit chung quanh khu vyc. Nhé di thir dé
biét trudc khu vigc. N6 c6 ddc ddi khi€n than chili ndn chi hay khong? Xem 18i danh cho ngudi di
bd c6 an toan hay 1a gap ghénh lam cho ho c6 thé bi té ngd? Poan dudng d6 c6 sdng stia va &
trong mot khu an ninh khong? Liéu cé diéu gi gy thuong t&n cho van dé an toan cia thin chd
khong?

Nhitng bai hoc lién hé

Thé duc 2.2- Physical Fitness 2.2: California, T6i dang d&€n day!

Thé duc 2.3- Physical. Fitness 2.3: Tap thé duc & tudi 40 trd 1én

Thé duc 2.4 -Physical Fitness 2.4: Dl ning can d&€n dau toi van c6 thé tap thé duc
Thé duc 2.5- Physical 2.5: Tai sao lai 1 hoat dong lién quan dén sifc ning cd thé?
An udng 1anh manh- Healthy Eating 1.8: Oi... Nhitng diéu ky diéu ctia nuéc.
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Khée Manh Gon Gang Nho Thé Duc: Ban phan phat 1

Nhitng Hoat Bong Tei Thich Lam

T6i thich nhitng loai vin dong sau day:

Nhitng van dong tdi da lam trudc day:

Mt vai 1y do khi&n toi ngung nhiing loai van dong ké trén:

Khiéu vii
Pi b6 nhanh

Dit ché di dao

Lam vuon
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88 Khée Manh Gon Gang Nh& Thé Duc: Ban phén phat 2

céc T6 Chtc va Pja Di€ém Tap Thé Duc Tai 'Bia Ph“dng

. [P
Pia Diém:

Té Chiic:
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Dyc CALIFORNIA, TOI DANG BEN DAY!

2.2
Bai Hoc Tong Quat
Than chii gia ting viéc di bo d€ tap thé duc. Than chi s& dugc thudng
Thoi gian: mdi 1an ho dat d&€n mdt mdc ndo dé (nhitng ndi quen thudc & California

va § cdc khu phd clia ho)

1 gid rudi

Hop Ly
Tap thé duc nhiéu hon sé& cin bing giifa lugng calories nhin vao va
) ning lugng tiéu thu, nhat 1a d6i véi nhitng phu nit dang &
Sua soan: ¢ i d £ sita hét kinh at
Sfp xEp va mua nhifng vt rong giai doan sap sutra hét kinh nguyét.
dung dé khich 1¢ titng thin

chu go}m. chai n}lidc/uong, Muc dich

c0i, mdy canh gid, 4o thun ( ¢ . )

xem phu luc) Phll nil sé& tfll’lg VléC tﬁp thé dllC
Yéu cdu thian chd mic 4o

quén cho thodi mdi va mang

theo gidy di bo. Huéng nhim dén
Than chi sé ting viéc tap thé duc.
Than chii s& thdy gid tri clia viéc di bo.

* Tim nhitng trudng cong 1ap c6 Bai hoc
sdn chay bd ¢ A NN 3 A R PV 2 A 9 1.
* bict chic than chi duge bic si Ba7t dau bai tap bang hoat dong thé€ duc thu gian*. Bao than chu ding
dong y cho tap thé dyc thang va dua tay 1€n cao khdi dau. Béo ho dua cang cao cang tot. Xong,
* Poc hét bai hoc L. R A o A A n L. AL . x
* Lap 3 bing nhat ky cho n6i ho nghi€éng bén phai, roi nghiéng bén trdi. Cho ho di bd tai cho trong
méi ngudi vong 2 phut.
* Mua mdt ban dd tiéu bang , , 5. N , o e 12, aA N 2
: !
California va nhing kim miu Thich quaophal khong! Ching ta chi mdéi bat dau chdc{ng trinh thé duc.
dé gam bin do Nhitng ki€u tip gidn di nhu th€ nay la cich tot nhat d€ bat dau hodc chim
* CAm nhitng 14 ¢& dd & cdc

vl A ~ Nt ~ ~ z z 2 . N A ~ ~
thanh phd chinh trén bin dd du;t mot ngay dai, va ciling c¢6 ich ngay ca klou ban vira qua mot ngay cing
* Viét tén mdi ngudi trén mot thang. Lam gidn gin cot 1a mdt cach tot d€ mdu luu thdng, truyén sinh luc

kim gdm

cho cd thé, va thay sang kho4i!

Tai liéu: Thé duc con gitip moi ngudi, nhat 1a nhitng phu nit dang & trong

Béng nhitky dibo giai doan sdp hét kinh, giit dugc trong lugng lanh manh. Gift dudc mot

California, t6i dang dén day R - . 2 .- . R Cn L

trong lugng lanh manh s€ gitp cd thé con ngudi ngdn ngua vi€c phat

e trién nhiéu loai ung thu gdm c6 ung thu vi, ung thu gan, ung thu rudt

Vatligucan cé: gy ot tryc tra thu thanh o iing nhu nhitng bénh tat

Viét chi hay viét myc gia, ung fc trang, ung an cung, ciing nhu nhitng bénh t3

Bén db California khac nhu dau tim va ti€u dudng.

Kim gim bin d6 *Than chi nén ludn héi y kién béc si trudc khi tham dy vao bat ky moén thé duc

nao
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CALIFORNIA, TO1 DANG DEN PAY!

Ghi chid: Bai hoc nay c6 két qua nhat khi 4p dung cho mot nhém ngudi. Ciing c6 thé 4p dung cho mot thiy mét trd, nhung nén
biét riing viéc nay c6 thé khong di dong Ivc @€ thic ddy than chd.

Di bo 12 mdt hinh thic ky diéu clia thé duc. HAu nhu ai ciing 1am dugc. Va né can rit it dung cu dit
tién. Hom nay chiing ta s& budc vao mot cudc phiéu luu. Ching ta s& coi thi minh c6 di hét chiéu dai
California hay khong.
e Chi vao ban db cta California.
Nhu ban da thay, California 12 mot tiéu bang dai. N6 dai khodng 900 dim tinh tir San Diego dén
Crescent City- va ching ta s& xem ai c6 thé di bo hét khodng cdch d6! Ban c6 thé nghi 12 t6i dién,
nhung tdi biét ban ¢6 thé 1am dugc diéu ay. Chiing ta s& thuc hién mot cach tir tir va ot dep, va sé tir
tir di hé&t nhitng dim dudng Ay. M®i tuin, chiing ta s& xem ban ti€n bo ra sao. Thi du, né€u ban di bd
30 phit mdt ngay, 4 1an mot tudn, d&€n cudi tudn, ban sé di bo dudc khodng 8 dim (gid st thin chi c6
thé di bo 15 phiit mdi dim). Piu nay cé nghia la ban sé& di bd khodng 40 dim trong vong mot thing!
D6 12 mot doan dudng rat dai!
Dirng lai va chi cho ho thi'y khodng dudng thuc sy xa dén thé ndo. Thi du, d6 c6 thé 1a khodng
cdch giita nha va ndi 1am viéc clia nhiéu than chii. Hay lién hé khodng cdch nay véi nhitng dia
danh éuen thudc khac. Hoi than chii xem ho c6 bao gid nghi 1 ho ¢6 thé di bo xa dé€n vay chua.

e Dua cho ho bang nhat ky di bd.

Chiing ta s& can mot thdi gian dai d€ dat dudc muc dich, nhung trén dudng di s& c6 nhiéu noi ching ta
nhin dudc nhitng phan thudng cho nhitng cd ging clia minh. Chiing ta s& dirng lai § Oceanside,
LongBeach, Los Angeles, Santa Barbara, San Luis Obispo, Big Sur, Monterey, Santa Cruz, San
Francisco, Bodega Bay, Fort Bragg, Shelter Cove, Eureka va cudi cling dirng lai § Crescent City. Nhu
ban nhin thay trén ban dd, tdi dd cim nhitng 14 c¢J dd § cdc thanh phd chinh doc theo by duyén hai.
Tai nhitng dia di€m vira k&, ban s& nhan dudc mdt phan thudng cho viéc 1am cyc nhoc clia ban.

e Chi vao nhitng 14 c& dé trén ban do.

e Tai mbi dia di€m ngling, thin chd sé nhan dugc mot mén qua khich 1€ (coi Bang Phu Luc cho
nhitng dé& nghi). Néu dudgc, hiy trung bay nhitng d6 vat ma ho nhin dudc & mdi dia diém.

e Hodi than chii coi ho ¢6 bao gid d&€n nhitng noi nay chwa? Né&u chua, hdi ho d bao gid di d€n gan
nhitng noi nay chwa. Hiy nhd ké thém nhitng kinh nghiém cdia ban. DPiéu nay sé gitip than chi
cam thdy quen thudc hon v6i mdi ndi 4y va sé thic ddy ho hoan tit dugc muc dich cia ho 1a trg
thanh ngudi dau tién dén dugce Crescent City!

e D€ gitip chiing ta ghi lai ddy dd ti't ci nhitng dim dudng di di, chiing ta s& diing bing nhat ky di bo.
Viéc diing bing nhat ky nay 1a d€ ghi lai xem mdi dim ban di mat bao nhiéu phit. Néu khong
bi€t, ban c6 thé @&n mot san chay bd & dia phuong va tuf canh gid sau khi di bo 4 vong quanh dé.
B6n 1an vong quanh sin chay b bing mot dim. Dung con s nay dé u6c doan xem mdi dim ban
di mat bao nhiéu phiit. T6i dé nghi mdi bon tudn ban nén kiém lai sy udc dodn nay. Cang di, ban



Chudng Trinh Gidng Day Healthy Lifestyle 1am Giam Nguy Co Ung Thu Vi: Thé Duc 2.2
cang gidi hon — va ban cang it ton thi gid hon khi di bd mot dim dudng! Né&u khong c6 sin chay bo

e 3§ gin, hay dong y doan chirng 12 ban mat 15 phiit &€ di bo mot dim. Hiy dung su udc dodn nay dé
bi€t mdi tudn ban di bo bao nhiéu dim. Né&u ban khong thé tinh dudc s6 dim va sd phiit, ditng lo-
bdi vi tudn t6i, ching ta sé& cling nhau tinh. Ban cé gi thic mic khong?

e Ngirng lai va trd 13i bat cif cAu hdi nao clia thin chd. Cam doan véi ho 12 ho chi can ghi lai s6 phiit
di bd mdi tudn. Ban c6 thé gitip ho tinh s& dim di di vao ky hoc téi.

e Hiy nhé nhitng cAy kim gim & ban d6 ra. Vi€t tén mdi than chi trén mot kim gim va dé kim &
di€m bit diu- San Diego.

M&i tuan, chiing ta s& gip nhau va ghi lai bao nhiéu dim ban da di dugc. Toi s& ddi kim gdm ban
dd di theo dim dudng ban di di.

e Dung mot thi du. Cho than chi thdy 1a néu cd/anh X di bd mot khodng cdch bing nhau 1a 15
dim, thi c6/anh ta s& di dugc nita doan dudng giita Dan Diego va Oceanside. Ngiing lai dé
than cha dit cau hoi.

C6 cau hdi nao khong?

Bay gi¢ chiing ta hdy bit ddu. Moi ngudi da c6 giay di bd chua? Roéi. Hiy lam néng ngudi, rdi di
bo 30 phiit. Dé&n t6i nay, tit ca ching ta s& di bo dugc khodng 2 dim!

e Khi tr§ lai, hdy gidp thian chi cia ban ghi badng nhat ky di bd. NhG bdo ho ghi ngay thiang, di
dudc bao 14au, va tinh xem ho da di dugc bao nhiéu dim r6i. Hay trin an than chii riing ban sé&
gitp ho tinh s6 dim ho da di n€u ho khong cdm thidy thodi mai d€ 1am viéc nay.



CALIFORNIA T61 DANG DEN PAY!

Né&u c6 thé hdy ting thin chi mot vat gi dé€ khich 1& khi ho ra vé. Mot vit gi d6 nhu la:
- Sqi giay giay
- Phi€u gidm gi4 mua gidy di bd, 40 v...v...( xin nhitng clra tiém & dia phuong bio trg)
- Chai nudc udng

e Thu gép nhat ky di bd hang tuAn. Diing nhitng nhat ky nay dé theo doi ti€n tri€n ciia thin chd.

Nhifng sinh hoat gido duc

e Gip than chi theo tirng nhém mot cho dén khi ho dat dude muc tiéu. Cung cip nhitng qua ting
khich 1&, hay khuy&n khich mot cdch lac quan, va di bd véi ho khi nao c6 thé dugc.

e Gidp thin chu thanh 1ap mdt hoi di bo cuing vdi nhitng than chi khdc ma ban gip va dé ho di bd
nhitng khi nhém khong gidp nhau.

e DGi v6i cdc than chid khong thé di bd nhiéu nhu nhitng ngudi khic, hiay nghi dén cach thudng
“dim b6 tic”. Thi du, n€u ho di bd 30 phiit trong vong 3 ngay lién tiép, ho sé dugc cong thém
50 ddm nira.

e Lapra mdtbin dd dia phuong. Po ludng nhitng dim dudng di qua biing xe hoi clia ban va ghi
lai trén ban d5. Phan phat ban sao cho thin chi @€ ho biét ho di di bo dugc bao xa trong x6m
do.

Nhirng bai hoc lién hé

e Thé duc 2.3 — Thé duc § tudi 40 trd lén.

e Thé duc 2.4 - Thé duc 2.4: Du ning cin d&n dau toi van c6 thé tap thé duc.

e An udng lanh manh 1.8: Oi...Nhitng diéu ky diéu cia Nudc.
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California Téi Dang P&én Day!: Ban phan phat 1

Nhat ky i B§

Ngay thang So phuiit di bo So dim di bd
Tdng cong: Tdng cong:
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California Tai Pang Pén Déy!

Noi Khéi Hanh-Ngi Dén

San Diego dén Oceanside
Oceanside d&€n Long Beach
Long Beach dén Los Angeles
Los Angeles dén Santa Barbara
Santa Barbara dén San Luis Obispo
San Luis Obispo dén Big Sur
Big Sur dé€n Monterey
Monterey dén Santa Cruz
Santa Cruz dén San Francisco
San Francisco dé€n Bodega Bay
Bodega Bay dén Fort Bragg
Fort Bragg dén Shelter Cove
Shelter Cove dén Eureka
Eureka dén Crescent City
TONG CONG:

Sé dam
30 dam
70 dim
25 ddm
85 dim
105 dam
100 dim
30 dam
40 dim
70 dim
50 dim
105 dim
55 dim
65 dim
75 dim
905 dam
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California Téi Pang D&én Day!: Ban phan phat 2

Crescent City &

Eureka Jo

Shelter Cove

Fort Bragge

Bodega Baye

San Francisco

Santa Cruz\e
Monterey ©

Los Angeles
Tong Beach
Oceanside

San Diego






Thé
Duc 2.3

Thdi gian:
1gi51/2

Stfa soan:

Yéu ciu thian chl mic
quan 4o thodi mai va
mang giay di bd.

Biét chic Ia than chd
dudc bac s cho phép tap
thé duc.

Tim xem trudng hoc nao
& dia phuong c6 sin
danh cho chay bd

Poc qua hét bai hoc.

Vit liéu can co
Viét chi hay viét muc

Tai Li¢u Phan
Phat

thém vao mot ngay cda
t0i?

Lam sao d€ t6i thém
hoat ddng vao ngay cia
t6i?

Ban nghi thé€ nao?

Nhitng diéu vui thich ¢

THE pyc & Tudi 40 TRG LEN

Bai Hoc Téng Quit
Than chi hi€u dugc ring thé duc bao gdm stic manh, sy chiu dung va su
uyén chuyén. Than chd sira soan mot chuong trinh d€ ting viéc tap thé
duc.
Hgp Ly
Tap thé duc nhi€u hon sé& gitp cin biing giita lugng calories nhin vio va
ning lugng tiéu thy, nhat 1a ddi véi nhitng phu nit dang & trong giai doan
sdp stta hé&t kinh.
Muc tiéu
Than chii sé thém nhiéu loai thé duc khdc nhau vao budi tip hang ngay.
Muc dich

e Than chii sé hi€u thé duc 1a gi

e Than chii sé hoc cich tip thé duc d€ cdi thién mic do tip

e Than chii sé thém mot loai thé duc trong budi tip hang ngay.

Bai hoc
Bit ddu bai hoc ndy v6i mot mdt hoat dong thu gidn gidn di. Néi
than chi vuon tay 1én khéi dau, nghiéng vé mdi bén clia than thé,
xoay tron dau, v...v...*

Pay 1a nhitng cach tap thé duc ching ta c6 thé 1am dé€ khde manh
thém. Chiing sé& gitip ban chim chi tré lai n€u cin, ching ciing 1am
ting thém su uyén chuyén ciia ban, dong thdi con gitip ban ting thém
mtutc do tap.

Tap thé duc 12 van dé thi€t y&u clia mot ddi song lanh manh. Nhung
khi n6i d&€n thé duc, chiing ta thudng chi nghi d€n nhitng hoat dong
nhu di bg, chay b, boi 161 va nhitng sinh hoat tuong ty. That ra, khi
n6i d&n thé duc 1a ching ta n6i d€n mot ¥ tudng bao quat hon. Chiing
ta néi dé€n su chiu dung, sitc manh va tinh uyén chuyén.

* Than chd nén hdi bdc si trude khi bit ddu bat ct mot loai thé€ duc nao.
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'|'|-|§ DyC & Tudi 40 TRO LEN

Tap thé duc c6 nghia la dua vao ddi song thudng nhit clia ban rat nhiéu nhitng hoat dong khac nhau.
Nhitng hoat dong lam cho bap thit manh hon, ting cudng stc chiu dung, va gitp chiing ta trd nén uyén
chuyén hon.

Mot loai hoat dong giong nhu néi & trén 1a thé duc nhip diéu-aerobic-. Thé duc nhip diéu lam gia
ting nhip tim dap va nhip thd. Loai hoat dong nay lam ting cudng sy sung min cla tim. Thé duc
nhip diéu gdm c6 di bd nhanh, chay bd, bdi 19i, di xe dap va khiéu vii.

Nhitng loai hoat dong khdc gitp ban ting cudng stiic manh va su uyén chuyén. Nhd vao sy gia
ting sttc manh va sy uyén chuyén, ban c6 thé tranh viéc bi té ngi va gdy xuong, ddng thdi giit gin
dugc bip thit. Nhitng ctt dong gidn di nhu nhic chan 1&€n khi ding rira chén bat; di bo tir tir theo
nhip di clia ché; nhac hdp xidp Ién xudng khi dang xem TV; di 1&n, di xuéng cau thang & chung cu
ndi minh &, 12 nhitng phuong cich d€ ting cudng ning luc va ddng thdi giit gin siic manh cta bip
thit. Nhitng viéc khdc nhu chi gian ngudi ra mot cich nhe nhang, khiéu vil, va tdp yoga s€ giip
ban trd nén uyén chuyén hon. Viéc gidn di nhu x4ch nhitng gid thitc in hay nhic nhitng thiing nhé
ciing c6 thé 1am bip thit chic chidn hon.

Nhitng diéu khac ban c6 thé lam d€ gia ting mifc d6 thé duc:

e Dibd dén cic clra hiéu thay vi 14i xe.

e Dilénting trén biing cau thang thay vi diing thang mdy.

e Daiu xe xa clfa ra vio- khi d€n d6n con chdu & trudng hoc hay di chd mua thuc phdm.
e Xudng xe buyt trtdc mot hay hai tram

e Lam vudn

e Caola

e D4y xe cho con

e Choi dua véi con chdu

e Di tdi di lui khi dang dgi mot nguSi nao

e Dibd mot chirng 10 phiit vao gid dn hay sau khi di 1am vé.
e Hop nhau thanh mét nhém di bd & s§ lam

e Dibd trong khu thuong x4 gan nha- khu phd mot vai khu md cita sém cho nhitng nhém di
bo- tim xem thi khu thuong x4 dia phuong ban § c6 md hay khong)

e Khiéu vi

e Tham dy mot nhém yoga
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e Boaildi
e Dbapxedap
e Ghi tén vio mot nhém tip thé duc § YMCA hay trung tim sinh hoat cong ddng.

e Dibd sau khi dn t8i véi mdt ngudi ban hodc ngudi trong gia dinh (diéu nay c6 thé gitp ban
c6 dudc thdi gid qui bau bén canh nhitng ngudi khédc trong ngay)

....Ban c6 thé nghi ra nhitng diéu gi khic d€ gia ting mic dd théduc ctia minh khong?

Ghi nhitng ¥ ki€n ctia than chi trén bidng phan hay bdng gidy. Nghi cdch phdi hgp nhitng
hoat dong nay vao sinh hoat thudng ngdy. Thio luan vé nhitng trd ngai (nhu cong viéc,
gia dinh, thdi gid, v...v...) vd 1am th& nao d€ c6 than chi c6 thé khic phuc dudc. (Thi du
nhu néu tdi khong di bd budi t6i nay dudc, toi s& di bd vao trua mai).

Phan ph4t tai liéu “Nhitng Di€u Vui Thich D& Thém Vao Ngay Cia To6i”. Hdi than chu
xem ho c6 y ki€n gi khdc va viét nhitng ¥ ki€n d6 1én badng phan hay bing gidy.

Phan phdi tai liéu “Lam Sao P& Thém Nhitng Hoat Pong Vio Ngay Cia Ti”. Yéu
cAu thin chi cd ging nghi thém hai hoat dong cu thé nita cho sinh hoat thudng ngay ciia
ho trong tuin t6i. Ki€m diém lai cdc trd ngai d€ 1am sao dat dugc muc dich, rdi dé nghi
céc phuong cdch 1am thé ndo vudt qua dugc nhitng trd ngai do.

Ban sé thdy ring c6 rit nhiéu diéu chiing ta c6 thé lam trong ngay d€ gia ting mifc do thé duc. Va
than thé gon gang gitip chiing ta bdi dip va gii cho xuong, bip thit va khép dugc khée manh. Thé
duc gitip ki€m soat dugc trong lugng, gitip ban gidm dudc nhitng nguy hi€m ctia nhiéu chiing bénh
bénh kinh nién ciing nhu chitng suy nhugc-né gidp kiém ché dugc huyé&t 4p. Hon hét, né gitp
ngudi ta cAm tha'y khée manh va thanh tuu. Vi vay, hay thém nhitng di€éu nhd nhit vao cudc sdng
clia ban-vi theo thdi gian, nhitng di€u nhd nhit nay s& vun ddp 1én va tao mdt khic biét rd rét cho
stic khde cua ban.

Ban c6 nghi dugc nhitng diéu gi khic ¢ thé 1am dugc trong ngay d€ gia ting su vin dong than thé
hay khong?

e Khuyé&n khich than chii tham dy. N€&u ho khong nghi ra mot di€u gi, hdy nhic ho vé nhitng
diéu di dugc dé cip dén & trén. N6i v6i than chii ring ho c6 thé thém 1 hay 2 hoat dong
vao doi sdng thudng nhat va diéu ndy chic chin sé tao nén mot dicu khdc la diy y nghia.
Hdi than chii 12 nhitng hoat dong nao s& dugc thém vao ddi song thudng ngay dé gia ting
nhitng hoat ddng thé duc. Nhic lai nhitng muc dich d6 & ky hoc téi.



A A
THE puc & Tudi a0 TRG LEN
Bay gid ching ta s& chAm dit v6i vai dong tdc thu gidn gidn di.

e Hiy lam vai dong tac thur gidn. N6i thin chli dua hai tay 1én, nghiéng qua bén trdi roi bén
phdi. Xoay dau vong quanh, v...v...
e Phan phat tai liéu “Ban Nghi Th€ N30?” Ki€m di€m lai nhitng ciu tra 15i cdia than ch.

Nhirng Sinh Hoat Giao Duc

e Gip than chd mdi tuAn mdt 1an trong bon tuan 1€ lién ti€p. Sau mot thang, ¢ cdch mot
tuan lai gip than chd mdt 1an d€ xem ti€n trién nhu thé€ nio, cling nhu thdo ludn vé bat ctit
ciu hdi nao cia thian chu.

e No6i thian chi 14p mot hdi di bd cling nhitng than chd khac

e Giiip than chd ghi tén vio mot td chic cong ddng tai dia phuong

e Xem nhitng ngudn lién hé khéc tir phdn phu luc

Nhirng Bai Hoc Lién Hg

e Thé duc 2.1: Khde manh gon gang nhd thé duc.
e Thé duc 2.2: California, Toi dang dén day!
e Thé duc 2.4: Dl ning can d&€n diu toi vin c6 thé tap thé duc!
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Th€ duc 6 tudi 40 tré 12n: Ban phéan phat 1

NHUNG PIEU VuI THICH BE THEM VAO NGAY CUA T6|

PI BO PEN CAC CUA HIEU THAY Vi LAI XE CAT CO
THAM GIA VAO NHOM TAP YOGA BOI LOI PAP XE DAP
PI LEN TANG TREN BANG CAU THANG THAY VI DUNG THANG MAY
PAU XE XA CUA CHINH CAO LA LAM VUON
PI1 BO TRONG CAC KHU THUONG XA O PIA PHUONG
PI XUONG XE BUYT MOT, HAI TRAM TRUGC KHI PEN TRAM XUONG

THAM GIA MOT NHOM TAP THE DUC G TRUNG TAM YMCA HAY TRUNG TAM SINH

HOAT CONG PONG
PI TOI PI LUI KHI PANG CHO MOT NGUGINAO PO

CHOI PUA VOI CON CHAU PAY XE CHO TRE CON

PI BO KHOANG 10 PHUT VAO GIO AN TRUA HAY SAU KHI LAM VIEC
LAP MOT NHOM PI BO O TAI SG LAM

P1 BO SAU BUA COM TOI VOI BAN BE HAY NGUOT THAN TRONG GIA PINH.
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Th€ duc 6 tudi 40 trd 12n: Ban phéan phat 2

LAM SAO PpE TOI C6 THEM HOAT PONG M6| NGAY?

Ban mudn thém nhitng hoat ddng nao vao trong ngay dé ting mic dd tap th€ duc?

C6 ditu gi ngiin can ban thém nhitng hoat dong d6 vao trong ngay ciia ban?

Lam sao d€ ban vugt qua nhitng tré ngai? Toi vugt qua tré ngai bing cich nao?
Tré ngai:

Trong 2 tuin téi, 2 hoat ddng ndo ban mudén thém vao nhitng sinh hoat thudng ngay?

N

Toi sé va

trong tuin 12 t6i.

Trong ky gip tuan téi ching ta s€ néi vé chuong trinh ciia minh va xem c6 nhitng tré ngai bat
ngd nao khong. N&€u co, ban ddi phé cach nao?
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Ban phan phat 3

THé Dyc & Tudi a0 TRG LEN

Ban nghi sao?

Sau diy 12 vai cdm nghi vé€ bai hoc hdm nay. Xin ddnh ddu di ban dong ¥ hay khong déng ¥ v6i mbi
cam nghi.

Hoan toan | Pong | Khong | Khong | Hoan toan
dong ¥ y biét dong ¥ | khong dong
y

N&u di b, tdi van dong than thé

Lam vudn 1a mot cach d€ ting mifc do thé
duc cua toi

Téi thay minh c6 th€ dua viec tap the duc
vio chuong trinh hang tuin
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Ban phan phat 3

THé Dyc & Tudi a0 TRG LEN

Ban nghi sao? Ban tra 16i

Hoan toan | Pong | Khong | Khong | Hoan toan
dong ¥ ¥ bigt dong y | khong dong
y

N¢u di bd, tdi van dong than thé X X

Lam vuon 1a mot cich d€ ting mire @6 thé | X X

duc cua toi

Téi thay minh c6 thé dua viec tap thé duc | X X

vao thoi khéa biéu hang tuin

Pi bo ¢6 thé 1am ting siic manh va sy bén bi clia than chii, nhung né khong 1am ting su uyén chuyén.
Vi viy than chii can lam dong tdc thu gidn trude khi di bo.

Lam vudn 1a cdch tot d€ dua thé duc vao thdi khéa bi€u ctia thian ch.

Cau héi sau cung, Téi thdy minh cé thé dua viéc tdp thé duc vao thoi khéa biéu hang tudn, 1a cau tra
13i ¢6 tinh cdch c4 nhin. Pa s than chii trd 13i hoan toan dong ¥ t&i dong y.
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v

D
The
Duc 24

Thdoi gian:
1gi 172

y| Sita soan:

Yéu cAu thian chii mic
quin 4o thodi m4i va
mang giay di bd.

Biét chic 1a than chd
dugc bac si cho phép tip
thé duc.

Tim xem trudng hoc nao
& dia phuong c6 sin
danh cho chay bo

DPoc qua hé&t bai hoc.

Vit liéu can cé
Viét chi hay vi€t myc

Tai Li¢u Phan
Phat

Nhitng diéu vui thich
dé thém vao mot ngay
cla t6i?

Lam sao dé toi thém

t61?
Ban nghi th& nao?

hoat dong vao ngay cia

a

ANG CA

N BEN pAu TO1 VAN C6 THE TAP THé DUC

Bai Hoc Tong Quat
Nhitng ngudi map phi tham dy cic hoat ddong dugc lap ra véi muc dich
nang cao 1ong tu trong va tap thé duc.

Hgp Ly:

Tap thé duc nhiéu hon gitip cin bing gifta lugng calories nhin vao va
ning lugng tiéu thy, nhat 1a ddi voi nhitng phu nit dang & trong giai doan
sip stra hé&t kinh.

Muc tieu
Nhitng ngudi map phi s& dugc khich dong dé tiéu thu thém ning lugng.

Muc dich

Than chii s& biét duge ho ¢ thé phdi hop viéc tip thé duc vao ddi
song du c6 can ning dén thé nao di nira.

Nhitng thin chii bi map phi sé hoc nhitng bai thé duc gian di dé
ting cudng mic d6 thé duc.

Than chii s& phdi hgp mot loai thé duc vao sinh hoat hang ngay.

Bai hoc

Choi nhac séng va cho than chi khiéu vii quanh phong*. Hiy nhin
phan phu luc d€ tim nhitng bing tip thé duc dugc dé nghi.

Py 1a mot loai thé duc d& dang va vui nhon chiing ta ¢ thé 1am
dé ting stic khde. Than hinh gon gang 13 diéu can thi€t y&u cho
bat ky ddi song lanh manh nao. B&i vi mot vai ngudi trong ching
ta c6 kich thuGc 16n hon ngudi khdc, nén chiing ta tudng ring minh
khong thé tap thé duc. Piéu nay hoan toian khong diing.

*Than chd nén ludn ludn héi ¥ ki€n bdc si trude khi tham gia bat ct hoat dong
thé duc nao.
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DU NANG CAN BEN BAU TO1 VAN c6 THE TAP THE DYC

Phin d6ng chiing ta déu biét, tap thé duc gitip ching ta s6ng mot cudc song khoé manh hon. Thé duc
gitip chiing ta chong lai cdc chitng bénh lién quan d€n tim mach. N6 ciing gitip chiing ta kiém so4t
dugc huyé&t 4p. N6 con gitip chiing ta tranh dudc bénh ung thu, ti€u dudng, bénh tim. Tuy nhién c6 thé
ban khong biét 1a tap thé duc gidp ching ta ngli ngon hon, gidm thi€u sy cing thing va tao cho chiing
ta c6 thém ndng luc.

Vay tai sao ching ta lai khong tap th€ duc n&u c6 dugc nhing dieu k€ trén?

Mot vai ngudi trong chiing ta ¢6 thé nghi riing minh trong c6 vé ky khdi va titc cudi khi tap thé duc.
Mot vai ngudi lai cAm thd'y minh khong c6 thi gid. ROi mot vai ngudi khdc lai cdm thdy mic cd.

D6 1a nhitng diéu lam chiing ta khong thich tip thé duc. Nhung c6 phdi chiing ta c6 quyén dé tip thé
duc khong? C6 phai la chiing ta ciing ¢6 thé tap thé duc nhu moi ngudi khic khong. DPUNG!

Né&u qud map, chiing ta chi cAn diéu chinh viéc tap thé duc mot chit. Chiing ta c6 thé khdng ciii gap
xudng di't dudc nhu chi€c banh pretzel, nhung chiing ta vin c6 thé dang chan ra. Chiing ta khong thé
chay bd 5 dim dudc, nhung chiing ta c6 thé di bd xa hon nhitng ngudi khdc. Va chiing ta ¢ thé c6
nhiéu diéu vui hon nita! Thay vi ngdi cd ngay rdi chi di bd trén mdy tap chay bd, chiing ta c6 thé thém
hoat dong vao ngay clia chiing ta- chiing ta c6 thé:

e Dibo dén tiém thay vi ldi xe

e Dilénldu bing ciu thang thay vi ding thang mdy.

e Daiu xe cdch ctra ra vao xa hon.

e Xudng xe buyt tru6c mot hai tram ngiing

e Lam vudn

e Caola

e D4y xe cho con

e Chdi dua véi con chau

e Di t6i di lui khi dang chd mdt ngudi nao d6

e Dibd khodng 10 phit vao gid nghi hay sau khi dn trua xong

e Lap thanh mdt nhém di b chung & sd lam

e Dibd chung quanh khu thuong x4 gan nha (C6 nhitng thuong x4 md cira sém cho nhitng nhém

di b6- Tim xem thudng xa ndi ban § ¢6 md cira s6m khong)

e Khiéu vl

e Tham gia mot hdi tdp Yoga

o Boiloi

e Dapxedap
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e Dibd v6i ban hay ngudi than trong gia dinh (diéu nay cé thé gitp ban c6 dugc thdi gi qui
bau bén canh nhitng ngudi khic trong ngay)
e Ban c6 nghi thém diéu gi khac minh c6 thé 1am khong?

e Né&u ban mua Commuter Aerobics xem phu luc), hiy chay mot doan cia cudn bing ngay
bay gid. Thuc hanh nhitng dong tic theo cudn bing. Nhan manh 13 than chii c6 thé phdi
hgp thé duc vao hau hét nhitng sinh hoat trong ngay cta ho.

C6 rat nhi€u loai th€ duc ban c6 thé tap d€ 1am sin bap thit, phat trién sy uyén chuyén, va 1am
cho than thé dugc manh khde hon. Ban c6 biét 1a ban cé thé “khiéu vii” khi dang ngdi trén gh&
khong? Ban c6 biét 1a ban c6 thé “chay” trong nuéc khong? Ban c6 biét 1a tap thé duc vui lim
khong?

Viy thi chiing ta hay bit du di! Ban di mang giay khiéu vii chwa? Mot...Hai...Ba...

e Trong khodng 10 hay 15 phiit t&i, hiy tip mot s6 kiéu tap khdc nhau. Hiy bit diu v6i
nhitng hoat dong gidn di nhu trong cuén bing Commuter Aerobic - Di lai nhip nhang, r6i ddi
sang mot ki€u khdc doi héi nhiéu ctr dong hon mot chiit, ching han nhu khiéu vii ngdi trén
gh€&, khiéu vii vong quanh phong hay lam vai dong tic yoga. Nhé theo doi d€ bi€t chic tat
ca phu nit déu di chuyén mot cach thodi mdi.

e Khi ban chim dit tAp thé duc, nhadn manh sy quan trong clia viéc 1am néng cd thé, ciing nhu
1am cho né ngudi tir tir trd lai. Nhitng bp thit cAn dugc 1am cho néng 1&én hay ngudi lai
ding cach. Nhic nhd than chii 1aban mudn ho bit dau that chAm. Vaho cin tap thé duc
déu din chit khong phai khi tip khi khong - Ho nén ty cdm thay vui.

e Khi moi ngudi da tir tir 14y lai su diéu hoa, khuyé&n khich ho udng nudc (xem phin An uéng
lanh manh 1.8). Phan phat taili¢u “Hoat POng 4 Bat KV Kich Thuéc Nao - Active At Any
Size” va 6n lai nhitng chi dAn vé van dé an toan.

Vui qud phai khong? Ban c6 nghi la chiing ta ¢6 thé thém mot hay hai hoat dong vio ngay cia

chiing ta khong? Hay nhAt dinh thém vao hoat dong thudng xuyén clia ching ta mot hoat dong

thé€ duc nira nhé.
e Nghi du cdch lam sao xen nhitng hoat ddng vao sinh hoat hang ngay cia ho. Hay thdo
luan vé nhitng tr§ ngai c6 thé xay d&n (cong viéc, gia dinh, thi gid. v...v...) va 1am sao
ho vudt qua dugc trd ngai dé (thi du nhu néu t6i khong di by dude vao budi o1, thi tdi s&
di bd vao gid nghi budi tra hom sau.)



DU NANG CAN BEN BAU TO1 VAN CO THE TAP THE DUC

Yéu cau than chd dy dinh thém mot hoat dong nha't dinh ndo d6 vao sinh hoat thudng 1é
ctia ho tiong tuin téi.

Ban sé& thay ring c6 rat nhiéu diéu ching ta c6 thé 1am trong ngay d€ gia ting viéc tap thé
duc. Va giit than hinh gon gang s& gidp chiing ta gin gilf cling nhu lam cho xuong, bip thit,
khép xuong khoé manh. Thé duc ciing gitp kiém sodt dugc trong lugng ciia co thé. N6 con
lam gidm nhitng nguy hi€m do nhiéu loai bénh kinh nién hay sy suy nhudc giy nén - n6
gitp ki€m soat dugc huyét 4p. Hon hét, n6 ddy manh cdm gidc tu tin va thanh dat. Ban c6
thé 1am dudc - va ban dd chitng minh diéu dé!

e Cham dit 16p hoc biing viéc cd nhém dm nhau, va khuy€n khich than chi 1ap nhitng
nhém tap thé duc véi nhau.

e Phan phat tai liéu “Nhitng Piéu Vui Toi C6 Thé Thém Vio Sinh Hoat Hing Ngay”-
N&u than chi ¢6 vé lo ling vé viéc phdi thém nhitng hoat dong thé duc trong ddi sdng
ho, hiy 6n lai tai liéu “Lam Th& Nao D& Toi C6 Thém Hoat Pong Vio Sinh Hoat Hang
Ngay?’- (Thé duc 2.3)

Nhirng sinh hoat gido duc

e Gip nhém trong 4 tuin 1€ k& ti€p d€ giit dong luc that cao. Bt ddu mdi ky hoc biing cdch cho ca
nhém tap thé duc rdi cho ho di bd 10 d&€n 15 phiit. Khi nhém da ti€n bod, hiygia ting thdi gian di
bd 1én dé&n 30, 45, rdi 60 phiit.

e Cho than chi 1ap hoi di b vGi nhitng than chi khédc cua ban

e Gitp than chi ghi tén vio mdt 8 chitc clia cong ddng dia phuong.

e N&u c6 thém nhitng thin chi di ti€n bd, hdy d€ cho ho c6 dip huéng din mot hay hai budi tip thé
duc trong 16p hoc k€ tiép.

e Xem nhitng tai liéu lién hé & phin phu luc.

Nhitng bai hoc lién hg

e Thé Duyc 2.1 Physical Fitness 2.1): Khde manh gon gang nhd thé duc

e Thé Duc 2.2 (Physical Fitness 2.2): California, toi dang dé€n day!

e Thé Duc 2.3 (Physical Fitness 2.3): Th€ Duc & tudi 40 trd 1én

e Thé Duc 2.5: (Physical Fitness 2.5): Tai sao chon nhitng hoat dong lién quan dén sitc ning?
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Dit Ning Can P&€n Pau Tdi Vin Cé Thé Tap Thé Duc: Ban phén phat 1

NHUNG PIEU VUI THiCH BE THEM VAO NGAY CUA Tél

PI BO PEN CAC CUA HIEU THAY Vi LAI XE CAT CO
THAM GIA VAO NHOM TAP YOGA BOI LOI PAP XE PAP
PI LEN TANG TREN BANG CAU THANG THAY VI DUNG THANG MAY
PAU XE XA CUA CHINH CAO LA LAM VUON
P1 BO TRONG CAC KHU THUONG XA O PIA PHUONG
PI XUONG XE BUYT MOT, HAI TRAM TRUGC KHI PEN TRAM XUONG

THAM GIA MOT NHOM TAP THE DUC G TRUNG TAM YMCA HAY TRUNG TAM SINH

HOAT CONG PONG
PI TOI PI LUI KHI PANG CHO MOT NGUOI NAO PO

CHOI PUA VOI CON CHAU PAY XE CHO TRE CON

PI BO KHOANG 10 PHUT VAO GIO AN TRUA HAY SAU KHI LAM VIEC
LAP MOT NHOM PI BO G TAI SO LAM

P1 BO SAU BUA COM TOI VOI BAN BE HAY NGUOT THAN TRONG GIA PINH.
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Thé
Duc 2.5

Thdi gian:
30 phut

Chuén bi:

Poc qua bai hoc

Tim hinh dnh mot cdi
xuong cifng cat dé so
sanh vGi hinh mot cai
Xuong x6p

Dia chi e mail ctia
National Osteoporosis
Foundation:
www.nof.org/osteoporo
sis/bonehealth.htm
American Dietetic
Association’s Food and
Nutrition Guide.

Vit liéu can thiét
Trung hinh cia xuong
lanh manh bén canh
Xuong xop.

Tai Li¢u Phan
Phat
Ban nghi thé nao?

| SAO CHON LOAI THE byc DUNG SUC NANG?

Bai Hoc Tong Quat
Than chi hoc héi vé sy lién hé giita thé duc diing sifc ning va ching rdng
Xuong.

Hgp Ly
Thé duc diing stic ning gitip dé phong chiing réng xuong.

Muc tiéu:
Than chi sé& tip thé dic diing stic ning 3 1an mot tuin.

Muc dich
e Than chii sé hi€u dudc nguyén nhin clia chitng rdng xuong.
e Than chii s& biét dugc 1am cach nio thé duc diing siic ning gidm
thi€u dugc viéc phat trién ctia chitng rdng xuong.
e Than chii sé biét tap thé duc diing sifc ning ra sao.

Bai hoc:

e Cho than chd thdy hinh clia xuong lanh manh so véi xuong bi rong.
Cho than chii thi'y & xuong lanh manh thi dic. Con xuong bi rong
thi x8p va méng manh. Xuong xdp thi khdng citng cdp va dé bi
nit. Vi vy nhitng ngudi bi chitng rdng xudng thudng hay bi gy
xuong khi 1am cong viéc hing ngay nhu di bo hay 1én xudng cau
thang.

Chitng rdng xuong 12 mdt cin bénh x4y ra cho nhiéu phu nit & trong
thdi ky man kinh. N6 tién trién dan dan theo thdi gian va c6 thé giy
ra viéc nit xuong cho nhitng ngudi dang hoat dong binh thudng.
Khodng 25 triéu ngudi Hoa Ky bi bénh rdng xuong, da s6 1a phu nit
trén 50 tudi.
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TAI SAO CHON LoAi THE pyc DUNG SUC NANG?

Xuwong van ti€p tuc ting trudng va cting cap hon khi con ngudi & khodng 20 dén 30 tudi. Tuy nhién
xuong tré nén diy din hon téi khi ban dudc 35 tudi. Chic ban vin tudng khi xuong da ting truéng
dén mic tdi da thi sé khong con cting cip nita. Khong hian vay. Chat vdi (calcium) van tiép tuc vao
trong xuong va chat voi lai bi rit ra khdi xuong.

Vi vay d€ ngin ngilra bénh rdng xuong, ban nhé dn cdc loai thuc pham khac nhau c6 chita chit voi.
(An u6ng lanh manh 1.9).

Né&u can nén xem lai bai hoc Khong C6 Pua Chat Véi U?

Ban c6 thé tip loai thé duc diing stic ning d€ ngira bénh rdng xuwong. Khi in di chit voi, thé duc
diing sifc niing gitp cd thé 14y chat voi vio xuong d€ xuong dugc ciing cap.

Ban c6 thé ty hdi minh-thé duc diing stic ning 1a gi? Thé duc dung sifc ning 13 loai thé duc 14y siic
ning vao xuong. Ching ta hdy xem qua vai thi du. T6i s& doc tén vai loai thé duc va ban cho toi
biét chiing c6 phai 12 thé duc ding stic ning khong?

LOAI THE DUC CO PHAI LA THE DUC DUNG SUC NANG KHONG?
Boi 161 Khong-Ban ndi trén mit nudc

bi bo Co

Ctrta Co

Thé duc nhip nhang trén nudc Co

Khiéu vii Cé

DPap xe dap tai chd Khong-Ban khong dat sttc ndng vao xuong

Cét co Co

Leo nui Co

Dung day kéo Dyna* Cé

* California Department of Health Services Cancer Detection Section ClearingHouse c6 ban gidy kéo Dyna (xem phin
phu luc)

Nhu vdy c6 phdi ban khdng nén bai 19i hoiic di xe dap khong? Khong - di€u nay chi c6 nghia 1a
ban ciing nén tip cic loai thé duc khdc nhau. Hom nay ban di xe dap, ngay mai ban di bo, hom sau
nifa ct ta rdi boi 16i. Va dirng nghi riing ban phai bd thém nhiéu tién d€ tap ti't c nhitng mon thé
thao nay. Ban c6 thé diing lon ning 12, 18 hoic 26 ounces dé cit ta. Ban c6 thé nhic chan 1én
xudng khi 1am viéc thudng ngay nhu rita bat hodc giit quan do.
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Bénh rdng xuong 13 mot bénh gy tan tit, c6 thé hién dén bat thinh linh khi ban khong ngd nhat.
Nhiéu ngudi khong hé bi&€t minh bi bénh réng xuong cho t6i khi ho bi gy xuong trong lic lam
nhitng viéc thudng 1&. Vi né xuat hién bt thinh linh, nhit 13 & phu nif trong tudi man kinh, diéu
quan trong 13 ban phdi theo diing cdch dé giit xuong ciing cap. Ban c6 thé 1am dugc bing cich in
thifc in c6 nhiéu calcium, tip cdc loai thé€ duc diing sifc ning va xem lai cdc y&u t& giy ra bénh
réng xuong nhu qué trinh bénh tit cla gia dinh, hit thudc 14, udng rudu va stic ning co thé cling véi
bac si.

Hoi than chi ¢6 gi thic mic khong.
Nhifng sinh hoat gido duc

e Ting than chii diy kéo Dyna (xem phu luc). Xem lai chi din an toan, cdch xit dung va Idi ich.
Trinh by cich tap trong tap chi din di kém.

Bai hoc lién hé
e Anudng lanh manh 1.9: Khong di Calcium u?







TAI SAO CHON LOAI THE Duc DUNG SUC NANG?

Ban nghi sao?

Loai thé duc nao duéi day la thé duc ding siic ning?

Boi 161 Ci ta Khiéu vii
bi xe dap Citcd bi bod
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Ban nghi sao? Ban tra 16i

Tra 15i:
Ctr ta, Khiéu vii, Cit cd, Pi bd
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